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شیوع گسترده فشارخون بالا

شــایع‌ترین  از  یکــی  خــون  پرفشــاری 
عوامــل بــروز مرگ‌ومیــر و زمینه‌ســاز ابتــا به 
بیماری‌های قلبی و مغزی به شمار می‌رود، با 
این حال، بخش قابل‌توجهی از مبتلایان یا از 
گاه نیستند و یا فشارخون آنان  ابتلای خود آ
به‌طور مؤثر تحت کنترل نیســت. ما نســبت 
به شیوع گسترده و بی‌علامت فشارخون بالا 
هشدار می‌دهیم. پرفشــاری خون می‌تواند 
بــدون ایجــاد علائــم واضــح، بــه ارگان‌هــای 
حیاتی آســیب جــدی وارد کنــد. پمپاژ خون 
توســط قلــب، باعــث می‌شــود جریــان خون 
بــه دیــواره عــروق فشــار وارد کنــد و افزایــش 
تدریجــی و بی‌علامــت ایــن فشــار می‌توانــد 
بــه عــروق آســیب زده و ارگان‌هــای حیاتــی 
، کلیه‌ها و چشــم‌ها را دچار  مانند قلب، مغــز
عارضــه کنــد. پرفشــاری خــون در بســیاری 
از مــوارد کامــا بی‌علامــت اســت. از ایــن‌رو، 
انجــام غربالگری‌هــای منظــم و پیشــگیرانه 
ضــرورت دارد و نبایــد منتظــر بــروز عــوارض 
مانــد؛ چــرا کــه در برخــی مــوارد، هم‌زمــان با 
بــروز عارضــه، امــکان بازگردانــدن ســامت 
کامــل اندام‌ها وجــود نــدارد و تنهــا می‌توان 
عــوارض ایجادشــده را کنتــرل کــرد. افزایــش 
مصــرف نمــک و کاهش تحرک، ســن شــروع 
گــر  غربالگــری فشــارخون را کاهــش داده و ا
پیش از این سنجش فشارخون از ۴۰ سالگی 
کنــون ضــرورت  توصیــه می‌شــده اســت، ا
غربالگــری از ۳۰ ســالگی و حتــی در ســنین 
، به‌ویــژه در افــرادی بــا اضافــه‌وزن،  پایین‌تــر
ســابقه خانوادگــی فشــارخون بــالا، دیابــت، 
بیماری‌هــای کلیــوی یا اســترس زیــاد بیش 
از پیــش توصیــه می‌شــود. مدیریــت وزن، 
اصــاح الگــوی غذایــی و کاهــش مصــرف 
فســت‌فود و غذاهای فرآوری شــده، افزایش 
تحــرک و فعالیت بدنــی، مدیریت اســترس و 
داشــتن خواب کافی، ترک ســیگار و پرهیز از 
مصــرف الــکل از مهم‌تریــن راهکارهــای موثر 
در اصلاح ســبک زندگــی اســت. کاهش‌وزن 
جزئی حتی ۳ تــا ۵ کیلوگــرم یــا ۱۰ درصد وزن 
بــدن، می‌تواند تأثیــر قابل‌توجهی بر کاهش 
فشــارخون داشــته باشــد. انجــام حداقــل 
نیم‌ســاعت فعالیت بدنی ماننــد پیاده‌روی 
سریع )پنج روز در هفته( و در صورت امکان، 
دوچرخه‌ســواری و... بســیار مؤثــر اســت. 
کیفیت به مدت  همچنین داشــتن خواب با
۶ تــا ۸ ســاعت در شــبانه‌روز و تــاش بــرای 
مدیریــت اســترس نیــز بســیار حائــز اهمیت 
اســت. اســتعمال ســیگار بــا ایجــاد تنگــی در 
عروق، به‌طور مستقیم در افزایش فشارخون 
و آســیب عروقــی نقــش دارد. پرهیــز از ایــن 
عــادات از ســنین نوجوانــی بســیار تأثیرگذار 
اســت. رعایــت ایــن مــوارد در ســبک زندگی 
ســالم، می‌تواند از بروز فشــارخون جلوگیری 

کند یا شدت آن را کاهش دهد.

دانــستنی‌هـــا

افت گلبول سفید خون، زنگ خطر سلامت
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران گفت: کاهش 
گلبول‌های سفید خون می‌تواند نشانه‌ای از مشکلات جدی‌تر 
باشد و نیازمند مراجعه فوری به هماتولوژیست یا انکولوژیست 
است. دکتر وحید کاوه درباره دلایل کاهش تعداد گلبول‌های 
ســفید خون، بیان داشــت: کاهش تعداد گلبول‌های ســفید 
خون )لکوســیت‌ها( که نقش حیاتی در سیســتم ایمنی بدن 
ایفا می‌کنند، می‌تواند نشانه‌ای از بیماری‌های مختلف باشد 
و نبایــد نادیــده گرفته شــود. وی بــر لــزوم مراجعه به پزشــک 
کید کرد: عوامل  متخصص برای تشخیص و درمان به موقع تا
متعــددی می‌تواننــد منجر به افــت گلبول‌های ســفید خون 
شــوند، کــه برخــی از مهم‌تریــن آنهــا عبارتنــد از عفونت‌هــای 
کتریایی یا مزمن. کاوه در ادامه برخی  ویروسی، عفونت‌های با
از مهم‌ترین عوامل افت گلبول‌های سفید خون را عفونت‌های 
ویروســی دانســت و گفت: برخی ویروس‌ها می‌توانند به طور 
مستقیم بر مغز اســتخوان تاثیر گذاشــته و تولید گلبول‌های 
کتریایی  ســفید را کاهش دهند. علاوه بر ایــن؛ عفونت‌های با
یا مزمن، عفونت‌های طولانی‌مدت، حتی سرماخوردگی‌های 
مکرر، می‌توانند سیستم ایمنی را خسته کرده و باعث کاهش 
لکوســیت‌ها شــوند. ایــن فوق تخصــص خــون و انکولــوژی با 
اشاره به اینکه بزرگ‌شدن طحال یکی دیگر از دلایلی است که 
می‌تواند در افت گلبول‌های سفید خون موثر باشد، افزود: از 
آنجا که طحال نقــش فیلتر خــون را بر عهــده دارد، در صورت 
بزرگ شــدن می‌تواند بیش از حد معمول گلبول‌های ســفید 
را در خود نگه دارد و از رســیدن آنها به جریان خون جلوگیری 
کند. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران در ادامه 
بیان کرد: اختلالات مغز اســتخوان، نارســایی یا بیماری‌های 
مغز استخوان که محل اصلی تولید گلبول‌های خونی است، 
از مهم‌ترین دلایل افت شــدید گلبول‌های ســفید محســوب 
می‌شــوند. بنابــر اعــام وزارت بهداشــت، کاوه بــا بیــان اینکه 
کمبودهای تغذیه‌ای نیز منجر به این بیماری می‌شود، گفت: 
کمبود ویتامین  B۱۲ و فولات که برای تکثیر سلول‌های خونی 
ضروری هستند، می‌توانند به کاهش تولید گلبول‌های سفید 
منجر شــوند یا حتی مشــکلات تغذیه‌ای عمومــی، رژیم‌های 
غذایی نامناسب و عدم دریافت کافی مواد مغذی نیز می‌تواند 
بر سلامت سیستم ایمنی تاثیر منفی بگذارد. این متخصص 
در پایان توصیه کرد: افراد با سابقه کاهش گلبول‌های سفید 
، باید فورا بــه فوق‌تخصص  خون، به‌ویژه در آزمایشــات مکــرر
خون و ســرطان بالغین یا انکولوژیســت مراجعه کنند؛ چرا که 
تشــخیص زودهنگام علت اصلی و آغاز درمان مناسب، برای 
پیشــگیری از عوارض جدی‌تر و حفظ ســامت عمومی بدن 

ضروری است. 
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این ساعت‌ها قند خون را اندازه‌گیری می‌کنندغفلت والدین از دندانی که شیری نیست
یک دندانپزشک متخصص اطفال گفت: دندان 6 بدون 
افتادن دندان شیری می‌روید، به‌دلیل ویژگی‌های ساختاری 
بیشترین خطر پوسیدگی را دارد. افسانه نکویی، اظهار کرد: 
اولین دندان دائمــی خلفی که به‌عنوان »دندان شــماره ۶« 
شــناخته می‌شــود، معمولا در ســن ۶ تا ۷ ســالگی شــروع به 
رویش می‌کند و به‌صورت چهار دندان در پشت آخرین دندان 
شیری ظاهر می‌شود. وی  عنوان کرد: از آنجا که این دندان 
بدون افتادن دندان شیری و به ‌صورت مستقل رشد می‌کند، 

بسیاری از والدین تصور می‌کنند این دندان نیز شیری است 
و در آینده خواهد افتاد؛ همین برداشــت نادرست می‌تواند 
ک‌زدن صحیح آن شــود.  موجب غفلــت در مراقبت و مســوا
این دندانپزشــک متخصص اطفال ادامــه داد: ویزیت‌های 
منظم توســط دندانپزشــک متخصص کودکان، اســتفاده از 
محصولات حاوی فلوراید، کنترل رژیم غذایی و محدودکردن 
مصــرف مــواد قنــدی از مهم‌تریــن راهکارهای پیشــگیری از 

پوسیدگی این دندان است.

شــرکت »گارمین« روشــی را برای اضافه‌ کــردن قابلیت 
نظارت بر قند خون به ســاعت‌های خود مشــخص کرده 
اســت که می‌تواند به حفظ ســامتی کاربران کمک کند. 
این حســگر که پشــت بیشــتر ردیاب‌هــای تناســب اندام 
یافت می‌شــود، از مجموعــه‌ لامپ‌های LED قرمز و ســبز 
و حسگرهای نوری استفاده می‌کند. لامپ‌های LED نور 
را به مچ دست می‌تابانند؛ در حالی‌که حسگرهای نوری، 
سطح نور منعکس‌شــده را ثبت می‌کنند. از این نور برای 

کسیژن خون نیز استفاده  تشخیص ضربان قلب و میزان ا
می‌شــود. نظارت بر قند خون، جدیدترین دستاورد این 
فناوری نسبتا ساده است. بیشتر ساعت‌های گارمین در 
گی‌های بیشــتری را نســبت به نیاز واقعی  حال حاضر ویژ
بیشــتر مردم ارائه می‌دهند، مانعی را ایجاد می‌کند و این 
گی‌هایی را که کاربران به  گهان تصمیم گرفت ویژ شرکت نا
آنها دسترسی دارند، از دســترس خارج کند. این یک گام 

بیش از حد بود.

نکتــــه 
توصیه‌هایی درباره مصرف کره بادام‌زمینی

متخصصان تغذیه می‌گویند: »انتخاب نوع فاقد افزودنی‌های 
مضر« و »کنترل میزان مصرف«، عوامل کلیدی در بهره‌مندی از 
فواید کره بادام‌زمینی‌ برای سلامتی هستند. با توجه به محبوبیت 
گســترده کــره بادام‌زمینی در سراســر جهان، متخصصــان تغذیه 
کیــد دارند که مصــرف متعــادل آن نه‌‌تنها برای کلســترول مضر  تا
نیست بلکه به‌دلیل داشتن چربی‌های غیراشباع، فیبر و ترکیبات 
کســیدانی می‌توانــد در چارچــوب یــک رژیم غذایی ســالم  آنتی‌ا
برای قلب به حفظ سطح کلسترول در بازه سالم کمک کند. البته 
گرچه حــاوی پروتئیــن، چربی‌های ســالم  کــره بادام‌زمینی هــم ا
و موادمغذی ارزشــمند اســت امــا کالری بالایــی دارد و بر ســطح 
کلســترول خون هم اثری محســوس به جــا می‌گذارد. کلســترول 
ماده‌ای مومی و شبیه چربی است که بدن برای ساخت سلول‌ها، 
تولید هورمون‌ها، تولیــد ویتامین D و کمک به هضــم، به آن نیاز 
دارد. تمام کلســترول مــورد نیاز بــدن را کبد تولید می‌کنــد. البته 
مقداری کلسترول نیز از طریق غذا وارد بدن می‌شود. کلسترول 
در جریان خون در دو شکل اصلی جابه‌جا می‌شود: LDL و  HDL؛ 
LDL اغلب »کلسترول بد« نامیده می‌شــود زیرا سطح بالای آن 
ک در شریان‌ها کمک کند و خطر بیماری  می‌تواند به تشکیل پلا
قلبی و سکته مغزی را افزایش دهد. در مقابل، HDL »کلسترول 
خــوب« محســوب می‌شــود زیــرا بــه حــذف کلســترول اضافــی از 
جریان خون کمک می‌کند و آن را برای دفع به کبد بازمی‌گرداند. 
نکتــه مهــم بــرای ســامتی، نگه‌داشــتن کلســترول در محدوده 
سالم است. سطح ســالم بسته به ســن، ژنتیک و سابقه پزشکی 
متفاوت اســت اما قاعــده کلی این اســت که عدد کلســترول کل، 
، LDL کمتــر از ۱۰۰ میلی‌گرم در  کمتر از ۲۰۰ میلی‌گرم در دســی‌لیتر
، HDL  برای مردان، بالاتر از ۴۰ و  HDL  برای زنان، بالاتر  دسی‌لیتر
از ۵۰ باشد. عوامل متعدد سبک زندگی از کنترل خواب، ورزش و 
استرس گرفته تا تغذیه بر کلسترول تاثیر می‌گذارند. با این حال، 
رژیــم غذایــی در کنترل کلســترول مهم‌تریــن نقــش را دارد. برای 
کی‌های سرشــار از چربی اشــباع مانند »گوشت‌های  مثال، خورا
چرب، لبنیات پرچــرب، کره و بســیاری از غذاهای صنعتی پخته 
یا سرخ‌شــده« باعــث افزایــش LDL می‌شــوند زیــرا به کبــد پیام 
می‌دهنــد کــه کلســترول بیشــتری تولیــد کنــد. مضرتــر از این‌ها 
چربی‌های ترانس‌ هستند که اغلب در تنقلات بسیار فرآوری‌شده 
و برخــی غذاهــای آمــاده یافــت می‌شــوند و معمولا در برچســب 
موادغذایی با عنوان »روغن‌های نیمه‌هیدروژنه« ذکر می‌شوند 
زیــرا  LDL  را افزایــش و HDL را کاهش می‌دهند. هــر دو نوع این 
چربی‌ها )اشباع و ترانس( می‌توانند باعث افزایش‌وزن ناخواسته 
شوند که این مساله نیز بر کلسترول اثر می‌گذارد زیرا چربی اضافی 
بدن باعث افزایش انتقال اسیدهای چرب به کبد می‌شود و تولید  
گر در حد متعادل مصرف  LDL  را بیشتر می‌کند. کره بادام‌زمینی ا
شود، حتی می‌تواند به حفظ کلسترول در سطح سالم کمک کند 
زیرا سرشار از چربی‌های تک‌زنجیره‌ای و چندزنجیره‌ای غیراشباع 
اســت که به کاهــش  LDL  و حفظ  HDL  در ســطح ســالم کمک 
می‌کنند. کره بادام‌زمینی همچنین حاوی استرول‌های گیاهی و 
فیبر است که به کاهش جذب کلسترول کمک می‌کنند. از طرفی 
کسیدانی دارد که برای سلامت  ویتامین E، منیزیم و ترکیبات آنتی‌ا
قلب مهم‌ هستند.یک رژیم غذایی مناسب برای کلسترول، علاوه 
بر کاهش چربی اشباع و حذف چربی ترانس بر مصرف چربی‌های 
غیراشــباع از منابعی مانند مغزها، دانه‌ها، ماهــی، روغن زیتون و 
کید دارد. غذاهای غنی از فیبر محلول مانند جودوسر،  آووکادو تا
کی و مغزها و دانه‌ها  لوبیا، عدس، میوه‌های دارای پوســت خورا
هم باید بیشتر مصرف شوند. ورزش منظم، پرهیز از سیگار، عدم 
مصرف الکل و نداشتن اضافه وزن هم در کنترل کلسترول نقش 

مهمی دارند.

 عمــود‌ی  افقــی

 -2 زاهــدان- واحدمقیــاس دمــا  نــام قدیــم  ‏1- 
نمایشنامه‌اى از آریســتوفان- خرمافروش- فراموشکار 
ردیــف   - تظاهــر بــس-  و  اســت  نزدایرانیــان   -3
قالــی 4- از اعضــای تنفســی- بازکــردن- هم‌عقیــده 
کبــر-  5- افســانه- راه‌میانبــر- ســتاره کوچکــی دردب ا
ک- پدربــزرگ و جــد  بلاوصدمــه 6- اســتراتژی- خــا
- باشــکوه 8- از غذاهای  - شکرگزاروسپاســگزار 7- آژیر
ایرانــی 9- قطعــی- روکــش روی‌ ســفال- کلام آرزو 10- 
دوســت‌ورفیق- گریــزان- نــام قدیــم بابلســر 11-  نــام- 
پرســتارکودک- ســازضربی- پرنــده‌ای از نــوع مرغابــی 
12- دویدن، تاختن- جســور و بی‌پروا- هم‌بازی »پت« 
13- صفحه اینترنتی- ضربه‌ای در بوکس- گروه ورزشی 
14- شــامل و دربردارنده- چیزها- از شهرهای مذهبی 

عراق 15- فیلمی از فرزاد مؤتمن- از وسایل پخت‌وپز
 

1- جای علم آموختن- تمامی جانــداران که در روی 

ک گوشــتی 3- پرتگاه کوهســتان-  زمین زندگی می‌کنند 2- رایگان- از جهات اصلی- نوعی خورا
آزاد- پرتاب شــده- کلمه شــگفتی 4- آوای مــوزون- به‌خاطــر- جهــان 5- باریدن باران- شــن و 
ریگ نــرم- از نام‌های بانــوان 6-  دعــای زیر لب- ذرت بو داده‌شــده- شــغل و حرفه 7- ســتایش 
ک 8- آرامش و اطمینان- آبگیر- لهجه خاصــی از یک زبان 9-  شــده- زن ســراینده- مقدس و پا
پختنی نانوا- سرزنش و طعنه- لقب رستم در شــاهنامه 10- واحدتحصیلی- سازچنگ- مجانی 
11- بخشنده- جسدحیوان مرده- پادشــاه ســلجوقی 12- ماده اولیه آرد نان- يکي از گوشه‌هاي 
دستگاه سه‌گاه- مشکین‌شهر ســابق 13- علامت مفعولی- نارگیل- تنبل‌ جالیزی- یاری‌دهنده 
14- از فرشــتگان مقــرب الهی- ایالتــی در هندوســتان- از ســبک‌های موســیقی 15- غیرآنالوگ- 

تامین‌کننده اصلی انرژی خانه

گر به نوزاد خود شیر می‌دهید، ایجاد  کس اسید کمک کند و ا تغییر غذاهایی که کودک می‌خورد ممکن است به کاهش احتمال ریفلا
تغییرات در رژیم غذایی ممکن است به بهبود وضعیت کودک شما کمک کند.

رژیم غذایی

گاستروپارزی اختلالی است که شامل انقباضات معده است که در نتیجه آن، غذا و مایعات، برای مدت طولانی در معده باقی می‌ماند که 
کس را تشویق می‌کند.  این وضعیت ریفلا

 گاستروپارزی

اسفنکتر تحتانی مری )LES( حلقه‌ای از عضله در انتهای مری کودک است. این عضله ممکن است در کودک شما به‌طور کامل بالغ 
گر نارس باشد. هنگامی‌که LES باز می‌شود، محتویات معده می‌تواند به مری برگردد و باعث استفراغ کودک شده  نشده باشد، به‌خصوص ا

و باعث ناراحتی شود.

اسفنکتر تحتانی مری نابالغ

گر نگران این هستید که به کودک خود بیش از حد غذا می‌دهید،  کس اسید شود. ا تغذیه بیش از حد یکباره به کودک می‌تواند باعث ریفلا
با پزشک خود صحبت کنید.

تغذیه بیش از حد

فاطمه حیاتی 
فوق‌تخصص نفرولوژی

کس اسید در نوزادان زمانی  کس اسید در نوزادان زمانی ریفلا ریفلا

اتفاق می‌افتد که محتویات معده به اتفاق می‌افتد که محتویات معده به 

مری برگردد. این وضعیت در نوزادان مری برگردد. این وضعیت در نوزادان 

از  از بسیار رایج است و اغلب بعد  بسیار رایج است و اغلب بعد 

شیرخوردن اتفاق می‌افتد. عوامل شیرخوردن اتفاق می‌افتد. عوامل 

که می‌تواند  که می‌تواند متعددی وجود دارد  متعددی وجود دارد 

کس اسید شود. کس اسید شود.باعث بروز ریفلا باعث بروز ریفلا

عوامل ریفلاکس در نوزادان عوامل ریفلاکس در نوزادان 


